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“怎么是个男老师啊”,面对学

员时，梁泽浩总会听到一些诸如此

类的声音。

其实瑜伽早在汉朝就传入我

国，但近些年以女性群体练习居

多。从专业角度看，瑜伽不仅同样

适合男性，甚至在高阶段练习中，男

性比女性更容易达成。

在别人看来，梁泽浩就像一个

严苛要求自己的“苦行僧”，可在他

的心中，只是始终保持谦卑的学习

者；在别人看来，男瑜伽师像是一

个少见的异性从业者，可他却笑言

“物以稀为贵”。

“先练好瑜伽，再教好瑜伽；先

做好练习者，再更好地‘为人师’。”

在与梁泽浩的交谈中，记者感受到

其在术业上的不断精进，也感受到

了其为人师的热枕与贴心。

梁老师告诉记者，本月 12 日至

20 日，他将回到永康“一合瑜伽”授

课，届时也非常欢迎有兴趣的读者

前来体验。免费体验时间：

以德为先
寓教于谦
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瑜伽“苦行僧”的授课之路
姐妹花记者体验男瑜伽师的日常时光

近年来，瑜伽作为一种运动方式，受到越来越多的
关注和推崇，从神秘到寻常，瑜伽在国内的兴起不过短
短几年，但大众的接受度却已不低。提及瑜伽，人们首
先想到的总是女性柔美的体态，宁静平和的神态，因此
瑜伽也常被误认为是女性的运动，或者更适合女性的
运动。实际上，瑜伽不仅男女皆宜，甚至在一定程度上
更适合男性练习。本期，姐妹花记者就将带您认识一
位男性瑜伽教练梁泽浩，随他一起领略瑜伽的魅力，感
受这个古老神秘的运动，以及这个职业的独特之处。

□记者 胡锦

镜头一

旁人难以企及
的自律高度

凌晨 5 时，天还未见光亮，梁泽

浩像往常一样，慢慢坐起，先喝一杯

温水，再将被子掀到一边，盘坐在床

上，开始调整呼吸。

呼吸法是开始练习瑜伽前的准

备工作，也是瑜伽练习的重要组成部

分。调整好呼吸，再开始练动作，这

两个步骤一做，就需要两个多小时。

而在夏天，梁泽浩起床的时间还要再

提早到凌晨 4 点，日复一日，常年如

此。

在常人看来，这是苦行僧般的修

炼。可对于梁泽浩而言，却不过像是

洗脸刷牙一样普通的事项。

“要带领别人练习，自己的功力

必须得扎实。”梁泽浩告诉姐妹花记

者，面对瑜伽，谦逊是进阶训练不可

缺失的，只有不断重复动作，探索其

中奥义，才能在其中找到自己的位

置，而这个过程对于深爱瑜伽的他而

言，无疑是幸福的。

7 点 30 分，一天的早功完成后，

梁泽浩开始吃早餐。“平时的早餐是

一只苹果，今天换个口味。”说着，梁

泽浩打开一包坚果开始了他的美味

早餐。

虽然练习瑜伽没有“只能吃素

食”一说，但自律的瑜伽师都会选择

清淡的素食。“食素可以让肠道更健

康，身体更轻盈，对于练习瑜伽来说

是非常重要的。”说罢，梁泽浩又笑着

说，“这不是戒律，而是从起初的自律

慢慢变成现在的规律，不需要刻意遵

守，反而能够身心愉悦。”

梁泽浩的自律，不仅仅是外行人

眼中的“苦行僧”修炼，也是许多内行

人都无法企及的高度自律。“曾有个瑜

伽教练告诉我，不必这样坚持，因为学

员们也看不出老师是不是每天都在

锻炼，不关心你吃了什么。但是我自

己很清楚，我有没有进步，有没有足够

虔诚。”

因材施教的“身体导师”

梁泽浩是位于金水湾附近的“一合
瑜伽”的特聘老师，专门教授阿斯汤加
瑜伽，而阿斯汤加瑜伽也正是学员们慕
名而来的理由。

“阿斯汤加瑜伽看起来没有什么特
别漂亮的招式，但适合真正想要学瑜伽
的人练习。”学员陈美英告诉姐妹花记
者，要学就学适合自己的，真正有益身
心的瑜伽。

做了一些基础的准备后，就开始了
当天的课程。“卷腹，然后将头自然地往
下看，可以看着鼻尖⋯⋯”梁泽浩慢慢地
说着动作要领，确保每个学员都跟上。

“腰要往后，放松一点，再放松一
点。”瑜伽是一个认识自我身体的运动，
通过瑜伽训练让身体慢慢地协调，以达
到放松的状态是很多人的学习目标，但
大多数初学者总是会在初期训练的时
候难以放松，这个时候，老师的引导便
显得至关重要了。

如果说学瑜伽之于学员，是要让身
体听自己的话，那么教瑜伽之于瑜伽师
父，则要先让学员听得懂话，并且听话。

梁泽浩走到学员身边，将地上的滚
轴轻轻靠在她的背部，“让你的后背去贴
近它。”学员便很快意识到了这一点，动
作很快变得伸展了。

梁泽浩告诉记者，虽然瑜伽老师的
语言表达能力很重要，但并不是光有表

达能力就够的，因为很多时候即便学员
们听懂了，也未必做得到，或者说是身体
做不出相应的反应。“这也就是要练习瑜
伽的原因之一，就是让身体去听你本人
的话。”

让身体听话，听起来是再简单不过
的事情，但真正的肢体协调要做到实属
不易。尤其是如今生活节奏过快，许多
人都缺乏锻炼，甚至连年轻人都不能很
好地完成动作。

遇上这样的情况，瑜伽教练就必须
找到相应的方法去引导学员，或是借助
器具，或是转换说法，或是借助按压、拨
动，让容易紧张的部位放松下来。总
之，观察好学员的问题，再帮助他让身
体“听话”就对了。

“对，没错，做的很好，非常棒。”这
样的话是说给动作相对消极的学员的；

“这里还可以再松一点哦，再坚持一
下。”这样的话是说给动作比较偷懒的
学员的。同样的动作形态，根据不同的
学员状况也要作出不同的反应，这对于
梁泽浩来说才是真正的考验所在。

既不能盲干，也不能懒散。在梁泽
浩看来，瑜伽教练要做的除了教授动作
之外，更要懂得观察每个学员的学习能
力和承受能力，做好因材施教，做好他
们的“身体导师”，最后帮助他们真正地
认识身体，掌控身体。

上午8：30—10：00
晚上19：00—20：30

1月12号—1月20号

镜头二

阿斯汤加瑜伽是由现代哈他瑜伽

之父的克里希那马查，于上个世纪初传

承了阿斯汤嘎温亚萨瑜伽。是国际上

最为古老和流行的一种哈他瑜伽的练

习风格。40年之后传入西方，并成为风

靡世界的瑜伽体系之一。

阿斯汤嘎瑜伽均衡地锻炼了身体

的力量、柔韧度和耐力。欧美国家很多

健身爱好者都热衷于此。在西方，这种

瑜伽也被称作“力量瑜伽”。现在，国内

一些瑜伽馆已经开设阿斯汤嘎瑜伽课

程，但大多以初级为主。

阿斯汤加瑜伽，可以改善人体的循

环系统，调理身心，使人神清气爽。练习

者还可获得力量与柔韧之间的平衡，并

改善心血管机能，使身体变得更轻盈、灵

活、强健，达到给身体解毒的功效。

阿斯汤加瑜伽

□记者手记

图为梁泽浩在指导学员。

既服务到人
更服务到心
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